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O SPIACZCE POWINNI MOWIC

Cl, KTORZY JA PRZEZYLI
rozmowa z EWA BLASZICZYK




zapewni¢ bezpieczenstwo zdrowotne sobie oraz
swoim bliskim?

spedzi¢ wakacje nad polskim morzem lub za
granicqg?

wyjecha¢ na zagraniczne studia lub szkolenie?
korzysta¢ z petnego spekirum ustug handlowych?

szczecotowe INFormace LASZCIZEP SIE PRZECIW COVID-19

W PRZYCHODNIACH w jednej z naszych placéwek: na terenie Bielan,
NA STRONIE WWW.SPZZLO.PL Zoliborza i tomianek:

ZAPISY- TEL. 22 833 14 77 Conrada 15, Elblgska 35, Felinskiego 8, Klaudyny 26 B,
Kleczewska 56, Kochanowskiego 19, Kochowskiego 4,
Sieciechowska 4, Szajnochy 8, Szpitalna 6 (Lomianki),
Wrzeciono 10 C, Zeromskiego 13

ORAZ POD ADRESEM E-MAIL:
szczepimysie@spzzlo.pl

TWOJE BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE JEST DLA NAS PRIORYTETEM!
ZAUFALO NAM JUZ 16 000 OSOB!

. WYKONAJ KOMERCYJNE
CHCESZ SPRAWDZIC,
czy masz przeciwciata TESTY SEROLOGICINE

PRZECIW cOoVID-192 ANTY-SARS-COV?2

DLA KOGO?

® Dla tych, ktérzy
podejrzewaqjq, ze
przeszli chorobe
bezobjawowo

GDIZIE WYKONASZ BADANIA?

Zainteresowani po uiszczeniu optaty powinni

zgtosi¢ sie w godz. 7.30-9.30 do PUNKTU POBRAN KRWI
w jednej z naszych przychodni:

Conrada 15, Elblgska 35, Felinskiego 8, Klaudyny 26 B,
ktérzy przebyli Kleczewska 56, Kochanowskiego 19, Sieciechowska 4,
zachorowanie na §zojnochy 8, Szpitalna 6 (tomianki), Wrzeciono 10 C,
COVID-19 Zeromskiego 13

® Dla tzw. ozdrowiencow,

® Dla oséb
zaszczepionych CZAS OCZEKIWANIA NA WYNIKI BADANIA

— DO 5 DNI ROBOCZYCH.




Zd row i e P Szanowni Czytelnicy,
ematem aktualnego wydania
- T kwartalnika jest wywiad z zatozy-
Pa CJ e n ta cielkg fundacji ,Akogo¢” oraz
= znang aktorkg Ewqg Btaszczyk, dzieki kto-
remu mozemy zapoznac sie z dziatalno-
Nr 2 (63) LATO 2021 scig fundaciji w ostatnich latach.
W aktualnym wydaniu publikujemy
WYWIAD NUMERU réwniez informacije z wizytacji wiceprezy-
O $pigczce powinni méwié dent Warszawy pani Renaty Kaznowskiej
ci, ktérzy jq przezyli w naszych dwoch przychodniach.
- rozmowa z Ewq Btaszczyk 4 Kolejny ciekawy temat to relacja z fron-
tu szczepien z pierwszej reki, czyli z punktu
PSYCHOLOG RADIZI widzenia lekarza wykonujgcego szczepie-
Etapy rozwoju dziecka nia w kilku r?cszych |lorzychodni‘och. Dla pacjenta przychodzqc‘?go ’do
— Pomnaje emocje 7 Iekorzo.moze ’ro'bYc bordz'o ClekOVYO persp/ek’rywo ,od kuchnl , k’rgro
pozwoli zrozumie¢ funkcjonowanie placdwki medycznej. Kolejny
LEKARZ RADZI medyczpy ’remg’r to poradniK ur.olog”o na ’remg’r raka pecherza, réwniez
) w zakresie profilaktyki oraz eliminacji czynnikow ryzyka. Natomiast dla
Rak pecherza w pigutce 8 tych, ktérzy przebyli zachorowanie w wyniku zakazenia SARS-CoV-2,
mamy propozycje rehabilitacji pocovidowej, dostepnej w ramach
DIETETYK RADZI ustug NFZ w naszej przychodni przy ul. Szajnochy 8.
Pij na zdrowie 9 Oczywiscie nie zapominamy o problemach emocjonalnych na-
szych pociech, dlatego zamiescilismy kolejny odcinek psychologicz-
KLINIKA ZDROWIA nych etapdw rozwoju dziecka. Wazny jest rowniez prawidtowy rozwdj
Na froncie szczepien 10 ruchpwy: ktéremu z pe,wnoéc:iq.sprzyjo Ie’fnio aura — znakomitg pod-
powiedzig moze tu by¢ poradnik wakacyjnych zabaw ruchowych.
Rehabilitacja po przebyciu A skoro mowa o lecie — dietetyk radzi: nie zapominajmy o odpo-
COVID-19 12 wiednim nawodnieniu organizmu i pijmy na zdrowie!
Wakacyjne zabawy ruchowe 13 Ponadfo w bieigcym wydqn!u: wynik[ konkursu
plastycznego dla dzieci i mtodziezy pn. ,,Niepetno-
& sprawny czy zdrowy — tak samo wartosciowy!”,
AKTUALNOSCI krzyzéwka i rebus z atrakcyjnymi nagrodami
Wiceprezydent Warszawy ksigzkowymi oraz ostatni artykut z cyklu dzie-
z wizytq w naszym SPZZLO 15 jow nauki o genach.
Konkurs plastyczny Wszystkim Czytelnikom, Pacjentom
rozstrzygniety! 19 oraz Pracownikom zycze udanych
i bezpiecznych wakaciji, odpoczynku
2 od trudéw codziennosci oraz relaksu
WARTO WIEDZIEC dla ducha i ciata
Poza... genami 1 6 .
WOLNE CHWILE \9/‘ Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
Krzyzéwka. Rebus 18 JW,”QQDMJ& dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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O SPIACZCE POWINNI
MOWIC ClI,
KTORZY JA PRZEZYLI

rozmowa z Ewq Btaszczyk

Rozmawiamy osiem lat po na-
szym spotkaniu w siedzibie fundacji
-Akogo?”. Wéwczas tematem wy-
wiadu byto otwarcie kliniki ,,Budzik”
dla dzieci i mtodziezy. Od tego czasu
vdato sie panstwu duzo zrobié. Co
uwaza pani za najwiekszy sukces
ostatnich lat?

Najwazniejsze, ze ten temat sie
w kraju pojawit i jednostka chorobo-
wa ,,$pigczka” zostata wprowadzona
do systemu ochrony zdrowia. ,,Budziki”-
kliniki mozna sfotografowac i powie-
dzie¢, ile ludzi sie w nich wybudzito,
ale ogromnq i ciezkg pracq, takg, kté-
rej nie wida¢, byto stworzenie Progra-
mu leczenia dzieci w $pigczce w fazie
B, opartego na programach i do-
Swiadczeniach swiatowych. Precyzuje
on liczbe i rodzaj specjalistow lekarzy
i rehabilitantéw potrzebnych do opie-
ki nad okreSlong liczbg pacjentdw,
formy rehabilitacji, zarbwno podsta-
wowe, jak i uzupetniajgce, miejsca,
w ktérych sie leczy, i refundowanie
terapii przez NFZ. To bardzo istotne, bo
jedli kto§ zdobedzie Srodki i spetni
warunki tego programu, moze otwie-
ra¢ kliniki na terenie catego kraju.
| takie kliniki powstajg, a my robimy
teraz ,,Budzik” dla dorostych.

O to nam chodzito — Zzeby nie po-
magac jako fundacja poszczegdinym
dzieciom, tylko przygotowac rozwigza-
nie systemowe. Doprowadzliimy do
tego i dostalimy za to nagrode WHO.
P&zniej z naszej inicjatywy Sejm ustano-
wit 18 kwietnia Dniem Pacjenta w $pig-
czce, a w tym roku, z inicjatywy ame-
rykanskiej Curing Coma Campaing,
22 marca po raz pierwszy obchodzono
Swiatowy Dzien Spigczki.

Na jakim etapie jest budowa ,Bu-
dzika” dla dorostych i skgd macie na
nig srodki?

Budynek juz stoi, bedziemy go
chcieli odda¢ do uzytku jesienig 2022
roku. Problemem jest tylko kwestia
pandemii, ktéra zaktdéca tancuch
dostaw, i tego, ze wszystko drozeje.

4 lato 2021

W tej chwili brakuje nam jeszcze tylko
9.5 miliona, zeby inwestycje skonczyé,
ale niewykluczone, ze za rok bedzie
pofrzeba wiecej, bo ceny wzrosnag.

Srodki mamy z Ministerstwa Sprawie-
dliwosci, a konkretnie z Funduszu Spra-
wiedliwosci, przeznaczonego przede
wszystkim dla ofiar przestepstw, w tym
wypadkdw komunikacyjnych — a oko-
to 70 procent naszych pacjentdéw to
wiasnie ofiary tych wypadkow. Wygra-
lismy konkurs, dostalismy 37 milionéw
i rozpoczelismy prace, ale tymczasem
Mazowiecki Szpital Brodnowski zmienit
lokalizacje, samo posadowienie ,,Budzi-
ka". Trzeba wiec byto je przeprojekto-
wac i to spowodowato podtroczne
opdznienie. Potem sie jeszcze okazato,
ze ze wzgledu na budowe metra pod-
niést sie poziom wdd gruntowych,
wiec znowu frzeba byto bryte przepro-
jektowac i podnosi¢ jg do gory.

Co opéznito budowe o kolejne mie-
sigce...

| podrozyto. Srodki ofrzymujemy joko
osobne fransze na kazdy rok, a wsku-
tek wspomnianych trudnosci nie wy-
dalismy catej kwoty i musielismy zwrd-
ci¢ ponad 5 milionéw z pierwszego ro-
ku. W tej chwili staramy sie o pienigdze,
juz mamy co$ obiecane z fundagiji
Orlenu, ale patrze z niepokojem, jak
rosng ceny, jak sie pogtebia inflacja...
Na szczescie budowlanki to nie do-
tkneto. Trzy razy przektadalismy kamien
wegielny, ale mam nadzieje, ze uda
sie ukonczy¢ budowe w czerwcu.

Czesé sprzetu medycznego otrzy-
malicie panstwo od fundaciji Jerzego
Owsiaka, ale potrzeby sq z pewnos-
ciqg duzo wieksze. Czego brakuje naj-
bardziej?

W wyposazeniu ,,Budzika” dziecie-
cego pomagat nam Jerzy Owsiak, fun-
dacja Polsatu czy TVN i wiele innych
organizacji. Przy ,,Budziku” dla dorostych
na Brédnie, gdy powstaty wspomnia-
ne opdznienia, kupilismy caty sprzet
i wyposazenie, aby straci¢ jak najmniej
pieniedzy. To wszystko czeka w maga-

zynie, wiec juz nie zdrozeje, czyli posta-
pilismy po gospodarsku. Wykonhcze-
nidwka jest mniej spektakularna niz
budowa gmachu, ale bardzo wazna.
ChcielibySmy z nig zdazy¢ na pding
jesien 2022 roku réwniez z tego powo-
du, ze fundacja ,,Akogo?2” skonczy
wtedy 20 lat i chcieliby$my na jubileusz
oddac¢ budynek pacjentom.

Co jeszcze planujecie na jubileusz?

Zamierzamy skorelowac¢ z nim
w czasie emisje 10 filmoéw dokumen-
talnych, ktére nakrecimy z TVP, kazdy
w formacie 44-minutowym. Bedzie to
»manifest” wybudzonych, bo na te-
mat $pigczki nie powinni sie wypo-
wiadac¢ ludzie, ktdrzy znajg go z litero-
tury, z teorii, ale ci, ktérzy jg przezyli,
a takze ich rodziny, ktére o nich wal-
czyty. Dlatego bohaterem kazdego
odcinka sg wybudzeni.

Te filmy chcemy zrobi¢ réwniez dla
powstrzymania narastajgcej fali , praw-
nowygodnej”, pogladu, ze trzeba byc¢
pieknym, mtodym i bogatym, zeby
mie¢ prawo do zycia. Ten wygodny
front konsumpcyjny narasta i nawet
lekarze czasem zapominajg o przysie-
dze Hipokratesa. Ludziom w $pigczce
odbiera sie szanse, méwigc: tego to
odtgczymy, a tutaj nie warto, a to za
drogo kosztuje itd. Chcemy, zeby dzie-
ki naszej serii fimdw ludzie nieznajgcy
problemu nie oceniadli jokosci zycia
0s6b, ktére z nim zyjq i sq szczedliwe.
A moze szczesliwsze od zdrowych...

lle oséb zostalo wybudzonych?

W ,,Budziku” dzieciecym juz 80,
natomiast u prof. Wojciecha Maksy-

IDROWIE PACIJENTA
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mowicza w Olsztynie, w ,,Budziku” dla
dorostych, ktéry dziata cztery lata,
wybudzono 28 oséb. To tez duzy suk-
ces, zwtaszcza ze czesto chodzi o ludzi
starszych. Jak sie okazuje, ich mdzg jest
jeszcze plastyczny.

Sqg piekne wyniki: program wybu-
dzania, dwa ,,Budziki”, a trzeci planu-
jecie oddaé¢ pod koniec 2022 roku.
A jakie macie dalsze plany?

W tej chwili skupiamy sie na dziata-
niach naukowo-badawczych. Staro-
my sie komunikowac ze sobg ludzi
z catego $wiata zaangazowanych
w temat i potgczy¢ rézne osrodki,
organizowac konferencje naukowe
i wymiane doswiadczen, piinowad, co
sie dzieje w laboratoriach, co jeszcze
mozna dla pacjenta w $pigczce zro-
bi¢, aby odzyskat swiadomosc. Mamy
Rade Naukowq ,,Budzika”, w ktdérej sg
Polacy, i mamy Rade Naukowq Fun-
dacji, w ktérej sq ludzie z catego $wia-
ta. Ich wszystkich ze sobg kontaktuje-
my, w tej chwili za pomocg Zoomu,
programu do wideokonferencji, ale
poprzednio przylatywali do Warszawy
i mam nadzieje, ze gdy fo juz bedzie
bezpieczne, zaczniemy sie znowu spo-
tyka¢. Naszym oczkiem w gtowie
bedqg prace nad komdrkg macierzy-
stg — neuralng. Chodzi o technologie,
za ktérg japonski lekarz i naukowiec
Shinya Yamanaka ofrzymat w 2012
roku Nagrode Nobla. W Japonii prawo
nie pozwala korzystac z materiatu bio-
logicznego innego cztowieka, wiec
bierze sie wtasng komadrke autologicz-
na, np. skory, i cofa jg w rozwoju do
poziomu zero, zeby byta pluripoten-
cjalna, czyli miata zdolno$¢ do prze-
ksztatcenia sie w dowolny typ komaérki
organizmu, z wyjatkiem rozrodczej.
Nastepnie ukierunkowuije sie jg na typ
pozgdany, czyli w tym przypadku neu-
ron, bo chodfzi o to, zeby odbudowacd

B - -

FUNDAGJA EWY BEASZGZYK

ORGANIZAGJA POZVTKU PUBLIGZNEGO

w mdzgu potgczenia neuronowe. Juz
zaczelismy prace z Polskg Akademiqg
Nauk oraz profesorem Maksymowi-
czem i jego zespotem. To jest bardzo
frudne, ale rodzi wielkie nadzieje nie
tylko co do terapii oséb w $pigczce,
ale wszystkich cierpigcych na choroby
neurodegeneracyjne.

Jest pani m.in. laureatkg konkursu
Gwiazdy Dobroczynnosci w kategorii
wtasna dziatalnosé gospodarcza.
W 2018 roku zajeta pani siédmgq loka-
te na liscie stu najbardziej wplywo-
wych oséb w systemie ochrony zdro-
wia. Jest pani rowniez Ambasadorem
Polskiej Pediatrii. Czy te wyrdznienia
pomagaijq w dziatalnosci fundacii?

Na pewno startujgc, bylismy anoni-
mowi, tumaczylismy, ze ,, Akogog” to
pytanie sformutowane przez dziecko
i dlatego jest napisane z btedem, ale
znaczy: ,A kogo to obchodzi?”. Bo
ten, kfo lezy, nie ma zadnej mocy

sprawczej, a jezeli wszystkich jego los
bedzie obchodzi¢, to uda sie mu po-
moéc. Poczatkowo musielismy ttuma-
czy¢, czym jest §pigczka. To nam zaje-
to cztery lata, ale spoteczna $wiado-
mos¢, na czym ona polega, bardzo sie
zwiekszyta dzieki naszej dziatalnosci.

Co jest dla pani najwiekszg moty-
wacjqg do dalszych, czesto mocno
angazujgcych dziatan?

Zauwazytam takg prawidtowosé
na catym Swiecie: w frudnych obsza-
rach medycyny, gdzie sie poruszamy
na granicy zycia i Smierci, dziatajg
ludzie kierowani gtebokimi emocjami,
zazwyczqj bliscy osoby chorej. Naj-
pierw zdobywajg wiedze o istocie
choroby, potem sie jako$ dogadujq
z lekarzami, ktérym tez dany problem
jest bliski, i fak to sie zaczyna. Widzio-
tam we Wtoszech os$rodek utworzony
przez ojca dziewczyny, ktéra miata
wypadek na motocyklu, podobne
osrodki sg tez na przyktad w Filadelfii
czy w Wiedniu. Oczywiscie potem
wszystko wchodzi w odpowiednie tory
medyczne, ale gdy ktos juz w tym sie-
dzi, stat sie pasjonatem, to jest mu
obojetne, czy leci z tym tematem do
Nowego Jorku, czy Nowosybirska.

Jak w tej chwili czuje sie Ola? Czy
moze sie pani z nig komunikowaé?

Mam kontakt wytgcznie emocjo-
nalny, aczkolwiek gdy Ola pracuje
Z urzgdzeniem zwanym cyberokiem,
wszyscy widzimy coraz wiecej przebty-
skéw jej swiadomosci. W kwietniu 2017
roku nasza fundacja wspdlnie z polski-
mi o$rodkami uniwersyteckimi i me-
dycznymi oraz uczonymi japonskimi
realizowata program wszczepu stymu-
latoréw centralnego uktadu nerwo-
wego, inaczej sznura tylnego. Japon-
czycy majg w tym zakresie najlepsze
wyniki na $wiecie — stan 60-70% ich
pacjentdw poprawia sie po wspo-

,Budzik” dla dzieci i mtodziezy — pierwszy w Polsce wzorcowy szpital dla dzieci po ciezkich urazach mdzgu

IDROWIE PACIJENTA
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mnianym zabiegu. Do takiego progro-
mu nie sg kwalifikowane osoby w sta-
nie wegetatywnym, a wytqcznie znaj-
dujgce sie w stanie minimalnej $wiado-
mosci, ktéra moze by minus albo plus.
Ola miata minimalng $wiadomos¢
minus, bo od zdarzenia, ktére spowo-
dowato u niej $§pigczke, uptyneto wiele
czasu. W tej pietnastce, ktérej wszcze-
piono stymulator, byta najtrudniejszym
pacjentem... No ale 12 osdb poczynito
postepy! Zatem szansg jest, jak mowi-
tam, macierzysta komadrka nerwowa,
ale nie wiemy, kiedy odpowiednia
technologia sie pojawi. Przy tym wszy-
stkim Ola jest w stabilnej formie i przez
catg pandemie udato nam sie przejse,
odpukuje, suchqg stopg.

Duzym wsparciem jest dla pani dru-
ga corka, Marianna, wiceprezes fun-
dacji. Czy moze paniliczyé réwniez na
pomoc innych oséb, niezwigzanych
z fundacjg?

Bardzo duzo ludzi interesuje sie
naszg dziatalnoscig. Oczywiscie naj-
bardziej zaangazowani sg ci, ktérzy
sami przeszli $pigczke, oraz ich najblizsi,
a takze przyjaciele i znajomi — starajg
sie pomagacd, gtebiej wchodzg w te-
mat i wspdtpracujg bardziej konse-
kwentnie. Ale rowniez wiele firm przez
dtuzszy czas dziata na naszq rzecz.

Czego panstwu zyczyé na kolejne
20 lat?

Na pewno tego, zebysmy sie upo-
rali z pandemiq i zeby zaczeta dzia-
ta¢ nasza Przychodnia Konsultacyjno-
Medyczna ,,Akogo-med” o profilu
neurologiczno-neurochirurgicznym.
To filar te] przychodni. Wtasdnie zaczy-
na ona wspdtprace z SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz, poniewaz prowadzicie
panstwo diagnostyke. W przychodni
mamy réwniez kardiologa, ortopede,
fizioterapeute, neuropsychologa, pe-
diatre, alergologa, specjaliste chordb
ptuc dla dzieci i dorostych oraz psy-
chiatrow — czyli generalnie specjali-
stow ,,od gtowy" i cenfralnego syste-
mu nerwowego. To wsparcie dla
naszych specjalistdw, gdy potrzebujg
doprecyzowac zrédto niepokojgcych
objawdw. Nasza przychodnia to
przedsiewziecie zarbwno komercyjne,
jak i niekomercyjne. Na razie do niego
doktadamy ze wzgledu na pandemie
i fakt, ze ludzie pojawiajg sie tylko
w przypadku zagrozenia zycia lub
ciezkiej choroby. Nie chodzi sie tak do
lekarza jak kiedys... Jednak gdy poja-
wiq sie jakiekolwiek zyski, to w catosci
przeznaczymy je na cele statutowe
fundacji ,Akogo?".

Dziatalno$¢ fundaciji bardzo sie roz-
szerzyta od momentu powstania: ma-
my ,Budziki”, ,Akogo-med”, dziatal-
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,Budzik” dla dzieci — wnetrze

no$¢ naukowo-badawczqg, jednak
wydaje mi sie, ze ,pniem” pozostaje
program wybudzania ze $pigczki, bo
on juz funkcjonuje w systemie lecznic-
twa i daje najwieksze mozliwosci.

Przed wybuchem pandemii duio
pani grata, zaréwno w teatrze, jak i fil-
mie. Jakie ma pani plany zawodowe
na najblizszq przysztos¢?

Czasu pandemii nie przesiedziatam
bezczynnie, bo bardzo potrzebny byt
mi ten wentyl iluzji, jaki zapewnia sztu-
ka. Zaczetam wyszukiwac i czytac sztu-
ki dla jednego lub dwdch aktoréw.
Przeczytatam ich ponad dwadziescia,
poleconych albo z nagrodqg Pulitzera,
i znalaztam mtodego polskiego dra-
maturga Jacka Goéreckiego. Wybra-
tam jego monodram i wiasnie nad nim
pracuje. Mysle, ze bedzie miat prapre-
miere w Muzeum Powstania Warszaw-
skiego 1 sierpnia, a premiere jesieniq
w Teafrze Studio. Nosi tytut ,,Nazywam

sie Tamara Biakow i jestem legendq”.
Bohaterkg jest Swiatowej stawy $pie-
waczka operowa, cérka polskiej Zy-
déwki i Niemca patrolujgcego teren
warszawskiego getta. Wtasciwie jest
rzeczqg o tym, jak sobie nie radzimy
z fraumaq, jokim sie ona ktadzie cie-
niem na catym pdzniejszym zyciu. To
jest monodram, mysle jeszcze o Te-
atrze Telewizji i sg plany oSmioodcinko-
wego serialu dla Netflixa, ale nie wiem,
czy to dojdzie do skutku. Tak wiec nie
krgzytam miedzy fotelem a tdzkiem,
musiatam zaja¢ gtowe tym, co jest mi
bliskie.

Bardzo dziekujemy za rozmowe i zy-
czymy realizacji wszystkich planéw.

Joanna Cierkonska
Anita Karykowska

Zdjecia: Barfosz Makowski, Fundao-
cja ,Akogo?e”

IDROWIE PACIJENTA
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ETAPY ROZWOJU DZIECKA |V

MALGORIATA BAJKO
psychoterapeuta, psychotraumatolog

POZNAJE EMOCJE

IESIAC 20

Zachowuje sie agresywnie

Sam czuje, ze w jednej chwili
z uSmiechnietego aniota zamieniam
sie w huragan negatywnych emocii.
Tak juz mam. | co wiecej, tak majg
wiasciwie wszystkie dzieci na Swiecie.
| jeszcze co§: taki dzieciecy rollerco-
aster przezywa wiekszos¢ rodzicdw na
Swiecie majgcych dzieci w moim wie-
ku. Cigganie za wtosy, gryzienie, ztosz-
czenie to zachowania normalne w tym
wieku. Pokazuje tym swojq niezalez-
nos¢ i na kazdym kroku podkreslam
swojqg tozsamose.

Daj mi, mamo, zabawke, ktdrg
moge ciggnac, albo pozwdl powyry-
wac co nieco w ogrédku. Moje stowa
majg jeszcze matg moc i nieporadnie
wyrazam nimi emocje, dlatego czo-
sem stawiam na gryzienie. Ono przy-
najmniej daje jaki$ efekt.

Nie znam mechanizmdw umozliwia-
jacych bezkonfliktowe wspbtzycie
z otoczeniem. Ale gdy gryze lub kopie,
to jest Swietny moment, zebyscie mnie
ich uczyli. Reaguijcie. Méwcie, ze Zle
robie (absolutnie nie, ze ja jestem zty,
bo moge rosng¢ z poczuciem nizszosci,
matej wiary w siebie). Jezeli zastosuje-
cie zasade ,,oko za oko, zgb za zgb”
i np. szarpniecie mnie mocno, to na-
ucze sie wtasnie tak radzi¢ sobie ze zto-
§cig. Poza tym mozecie mnie wystra-
szy¢, a ja nie chce sie was bac. Jesli
jednak zdarzy sie wam agresywna re-
akcja wobec mnie, to przeproscie. To
bedzie dla mnie bardzo wazna lekcja.

KOMENTARZ PSYCHOLOGA

W tym wieku zdarzajg sie dzie-
ciom zachowania agresywne wobec
zabawek, a nawet ludzi. Jest to natu-
ralne, stanowi nieodtgczny element
rozwoju, ale za kazdym razem nalezy
reagowac i moéowi¢ dziecku, ze nie
powinno tak robi¢. Dopdki nie dzieje
sie krzywda ludziom ani przedmio-
tfom, w takim zachowaniu nie ma nic
ztego. Dziecko testuje, co sie stanie
Z misiem, kiedy rzuci nim o Sciane -
zsunie sie po nigj. A pitkae Odbije sie.
Kiedy jednak agresja wobec zabao-
wek, kgsanie, cigganie za wtosy,
wstret do czystosci, sztuka nascienna
i leki dziecka zaczynajg was przera-

IDROWIE PACJENTA

sta¢, ich gwattownos¢ przeradza sie
w obsesje, a akty agresji sg bardzo
czeste, zwrdécie sie do pediatry lub
psychologa.

MIESIAC 21

Do ucha siup, do nosa hop

Juz wiem, ze mam rézne otwory
w ciele, dlatego z checig probuje
wktada¢ przedmioty w kazdy z nich.
Kwiat w ogrodzie pieknie pachniat,
a kiedy zblizatem go do nosa, pach-
niat coraz bardziej. Chciatem spraw-
dzi¢, jok bedzie pachniat, kiedy wtoze
go do $rodka nosa. Nie zmiescit sie. To
moze do ucha? Tez nie. No nic, pozo-
stane przy starej formie i wezme go do
buzi. Moze chociaz jest smaczny.

KOMENTARZ PSYCHOLOGA

Wktadanie réznych przedmiotdw
do otwordw w ciele jest rzeczg normal-
ng w fym wieku, ale bywa niebez-
pieczne (grozi np. przebiciem beben-
ka, krwawieniem z nosa, infekcjg
pochwy). Poznawanie S$wiata jest
wazne, ale nalezy zabezpieczyé dziec-
ko przed skutkami jego ciekawosci,
niebezpieczne rzeczy zabiera¢ mimo
ptaczu i protestéw. Ttumaczye, do
czego stuzy kazda cze$¢ ciata,
i pozwala¢ eksperymentowac z perfu-
mami — ale nosem, z dzwiekami — ale
uchem, ze smakami — ale ustami.
Kiedy dziewczynka sprébuje wtozyE
sobie co$ do pochwy, nie nalezy pani-
kowac, to moze by¢ zwykte odkrywa-
nie swojego ciata. Jezeli jednak taka
zabawa czesto sie powtarza, np. przy
kazdej kgpieli lub zmianie pieluchy,
a do tego dochodzqg inne niepokojg-
ce zachowania, ktérych nie byto
wczesniej (hadmierna agresja, ptaczli-
wos¢, nasilone leki nocne), nalezy sie
zgtosi¢ do psychologa.

MIESIAC 22

Chlopcy i dziewczynki

Wujostwo przyjechali do nas w od-
wiedziny, a wieczorem postanowiliscie
mnie i Basie wykgpac¢ w jednej wan-
nie. To byto dla mnie naprawde strasz-
ne dodwiadczenie! Kiedy zobaczytem,
ze ona nie ma siusiaka, wystraszytem sie
0 swojego. Bardzo lubie go dotykac
i nie chciatbym go stracic. | nie zrozu-

miatem pytania Basi do cioci, czy jej
tez ,taki” wyro$nie. Dobrze, mamo, ze
wzieliscie nas po kgpieli na kolana
i wyttumaczyliscie, ze sqg chtopcy
i dziewczynki. Pokazaliscie tez ksigzecz-
ke, w ktorej byto wszystko narysowane.
Teraz jestem juz spokojny, bo wiem,
czym sie réznig od siebie chtopcy
i dziewczynki.

PS. Mamo, tato, jestem juz gotowy
na nauke samodzielnego sikania do
nocnika. Codziennie przynajmniej przez
dwie godziny moja pieluszka jest sucha.
Interesuje sie tym, jak wy sikacie. Umiem
pokazad, ze mam zabrudzong pielusz-
ke, informuje was o tym.

KOMENTARZ PSYCHOLOGA

Nie ma sensu uczenie dziecka sika-
nia do nocnika, zanim okaze do tego
gotowos¢ emocjonalng. Wrecz nie na-
lezy tego robi¢, zanim skonczy pottora
roku. Przede wszystkim jego uktady
moczowy i nerwowy nie sg na tyle roz-
winiete, zeby $wiadomie mogto kon-
trolowa¢ wydalanie. Dlatego nauka
moze sie zakohczy¢ porazkg i nieche-
ciq do pdiniejszych préb. Niekiedy udaje
sie nauczyé nawet roczne dziecko
sikania do nocnika, ale wtedy od ma-
tego wyrasta ono w poczuciu ,,musze
spetniac oczekiwania zbyt wymagaja-
cego i kontrolujgcego rodzica”.

Nie warto sie tez niepokoié, jesli
dziecko kohczy dwa lata i dalej uzywa
pieluszek. ,,Odpieluchowanie” to nie
wyscigi. To ztozony proces wymagaja-
cy dojrzatosci dziecka. Jezeli ma ono
dwa i pdt roku i widzimy jego goto-
wos¢, dle jednoczesnie nastepuje prze-
prowadzka, narodziny rodzehstwa lub
inne wazne dos$wiadczenie, warto
przetozy¢ nauke o kilka tygodni. u

Artykut opracowany na podstawie
ksigzki (Nie)grzeczni M. Bajko i M. Jani-
szewskiej. Poprzednie czesci opubliko-
wdlismy w numerach: 1, 2/2020 oraz
1/2021 (patrz https://spzzlo.pl/p/zdro-
wie-pacjenta). Dokonczenie w nastep-
nym numerze.
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RAK PEC

Rak pecherza moczowego najczesciej

jest rozpoznawany po 50. (95%) oraz po 65.
(60%) roku zycia. Wywodzi sie z nabtonka
przejsciowego drog moczowych. W Polsce
nowotwory pecherza moczowego stanowiq
prawie 7% przypadkdw nowotwordw
7tosliwych u mezczyzn i nieco ponad 2%

U kobiet. W 2017 roku odnotowano 7293
nowych zachorowan (5488 przypadkow

u mezczyzn i 1805 u kobiet). Rak pecherza
moczowego hienaciekajgcy btone
miesniowq stanowi okoto 80% rozpoznan
raka pecherza moczowego.

MICHAL SZYMANSKI, dr n. med., specjalista urolog

Mimo Ze w Polsce czesto$¢ zachorowan na nowotwo-
ry pecherza moczowego jest nizsza niz srednia dla krajéw
Unii Europejskiej, to umieralno$¢ mezczyzn na ten rodzaj
nowotwordw jest u nas znacznie, bo o 50% wyzsza niz
wynosi srednia dla krajéw Unii Europejskiej.

Czynnikami ryzyka sq:

e palenie tytoniu,

e zawodowe narazenie na aminy aromatyczne
i wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne,

® zarazenie Schistosoma haematobium,

® czynniki dietetyczne,

® zanieczyszczenie wody pitnej arsenem,

® przewlekte zakazenie uktadu moczowego,

® chemioterapia z zastosowaniem cyklofosfamidu
lub ifosfamidu,

e radioterapia na obszar miednicy,

® rak pecherza moczowego u krewnego | stopnia.

Wczesne objawy raka pecherza moczowego mogq
obejmowac:

® krwiomocz — o charakterze nawracajgcy lub statym,

e czeste i bolesne oddawanie moczu,

e zaburzenia mikcji,

e bol plecodw,

® bdl miednicy.

W obszarze diagnostyki obecnie standardem rozpo-
znania sq badania obrazowe (USG, TK) lub/i wykonanie
cystoskopii oraz pobranie materiatu na drodze elektrore-
sekcji pierwotnego guza pecherza moczowego (TURBT).

Nastepnie po ofrzymaniu wyniku histopatologicznego
(2-3 tygodnie) proponuje sie pacjentowi nastepujgce
postepowanie terapeutyczne:

® W wypadku rozpoznania raka pecherza moczowego
nienaciekajgcego btone miesniowq chory jest kierowany
na chemioterapie lub do BCG terapii albo chemioterapii
dopecherzowej wg standarddw Europejskiego Towarzy-
stwa Urologicznego EBU. Pacjenci podlegajg obserwacii
w postaci badan obrazowych, re-TURBT (powtdrnej elek-
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froresekcji przezcewkowej guza pecherza) lub cystosko-
powej — w zaleznosci od stopnia anaplazji guza.

® Pacjenci, u ktdrych stwierdzono raka pecherza mo-
czowego naciekajgcego btone miesniowq, sg kwalifikowa-
ni do neoadiuwantowej chemioterapii (np. MVAC) przed
planowanym leczeniem operacyjnym w postaci cystekto-
mii. Natomiast pacjenci z rozsianym rakiem pecherza mo-
czowego otfrzymujg chemioterapie adjuwantowaq.

W zaleznosci od stopnia zaawansowania rézny jest
czas przezycia pacjentéow: 5 lat przezywa 70% chorych
z nowotworami w stopniu zaawansowania Ta, Tis, T1,
natomiast tylko 20% pacjentdédw z nowotworem w stopniu
zaawansowania wymagajgcym wykonania wyciecia
pecherza moczowego (cystektomia).

Bardzo istotnym zagadnieniem jest profilaktyka i elimi-
nacja czynnikow ryzyka. Zaprzestanie palenia pozwala po
roku obnizy¢ ryzyko zachorowania o 30%, a po 25 latach
spada ono o 60%, jednak nadal jest wyzsze od ryzyka w
pozostate] populacji. Bytym palaczom zaleca sie diete
bogatg w warzywa i owoce z niskqg iloscig wysoko przetwo-
rzonych produktéw, w tym miesa. Zalecenia dietetyczne
dotyczq zresztq wszystkich, nie tylko palaczy tytoniu.

W przypadku zawodowego narazenia na karcynoge-
ny zwigzane z rakiem pecherza moczowego konieczne
jest przestrzeganie zasad bezpieczenstwa pracy z takimi
srodkami. W krajach wysoko rozwinietych zmniejszenie
zawodowej ekspozycji na aminy aromatyczne znacznie
zmniejszyto zapadalno$é na ten nowotwor. [ |

Samodzielny Publiczny Zespét Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa
www.spzzlo.pl

Realizator Programu Promocji Zdrowia

AKTYWNY SENIOR 60"‘
bezptatna gimnastyka i relaks

Przychodnia
Szajnochy 8

Przychodnia

oniedziatek i Sroda
P Elblaska 35

godz. 10.45 :
godz. 18.15 4 wtorek i czwartek
godz. 15.45

godz. 16.30

Zapisy w godz. 12.00-15.00
532725 429

IDROWIE PACIJENTA



DIETETYK RADIZI

lle pi¢ i jakie ptyny wybiera¢? Zapotrzebowanie czto-
wieka na ptyny to Srednio 30 mi/kg masy ciata, czyli
osoba wazgca 70 kg powinna dziennie wypi¢ mniej wie-
cej 2100 ml ptyndw. Latem, gdy panuje wysoka tempera-
fura, to zapotrzebowanie wzrasta, gdyz wraz z potem tra-
cimy wode i elektrolity, czyli makrosktadniki niezbedne do
zycia. Aby ptyny odpowiednio sie wchtaniaty, nalezy je
dostarcza¢ w mniejszej ilosci, a czesto, np. co godzine.

Dlaczego wiec niektérym nie chce sie pi¢? Poniewaz
nasz organizm ma cudowne umiejetnosci adaptacyjne —
np. przez jakis czas potrafi przetrwadé w zaskakujgco niskiej
temperaturze albo w warunkach gtodu. Podobnie, gdy nie
dostarczamy mu odpowiedniej ilosci ptyndw, uczy sie
»gospodarowac” tym, co ma, z jak najmniejszg szkodg dla
naszego funkcjonowania. Nie jest to jednak wtasciwe.
Osoby, ktére pijg za mato, oddajg mocz o ostrym zapachu
i ciemnym kolorze, czeiciej cierpig na bdle gtowy, zapar-
cia, wzrasta ich cisnienie tetnicze, co $wiadczy o zagesz-
czeniu krwi i obcigzeniu nerek. Zwieksz ilos¢ wody w swojej
diecie, a odczujesz poprawe samopoczucia i z czasem
zaobserwujesz wieksze - tj. prawidtowe - pragnienie.

Wiemy juz, ze kazdy potrzebuje ptyndw, ale jakie wy-
biera¢? Podstawq jest woda. W sezonie letnim wybieraj-
my wody mineralne. Jesli pijiemy tzw. kranéwke, mozemy
wzbogaci¢ jqg w elekirolity, dodajgc do szklanki z wodg
szczypte soli, np. ktodawskiej lub himalajskiej. Mozemy
uatrakcyjni¢ smak wody naturalnym sokiem (nie syro-
peml!) z cytryny, zurawiny czy malin. Porobwnajmy tez smak
réznych wéd dostepnych na rynku, a wowczas znajdzie-
my takq, ktéra odpowiada nam najbardziej. Nie kupujmy

IDROWIE PACIJENTA

NA ZDROWIE!

Latem, kiedy na termometrach
stupki rteci idg w gore, ilosc
spozywanych przez nas ptynow
rowniez powinna wzrastac.
Tymczasem wedtug badan PBS

co dziesigty Polak w ogdle nie pije
wody, a ponad 80% z nas spozywa
jej za mato, tj. 3—4 szklanki dziennie.
Wielu moich pacjentéw ttumaczy,
Ze nie pijg, gdyz nie odczuwaqjqg
takiej potrzeby. Czy w takim razie
powinnismy zmuszac sie do picia?

Urszula Grzywacz, dietetyk

jednak ,,wéd smakowych”, gdyz sq to napoje o wysokiej
zawarto$ci cukru.

Dobrym wyborem w czasie upalnych dni bedq réw-
niez soki, zwlaszcza z pomidoréw, burakéw, selera, gdyz
sq bardzo dobrym zrédtem potasu. Oczywiscie mozemy
pi¢ réwniez soki owocowe, ale nie przesadzajmy z ich ilo-
$cig, gdyz zawierajg wiecej kalorii i cukru niz warzywne.
Alternatywg mogqg by¢ takze fermentowane produkty
mleczne typu maslanka, kefir lub ayran oraz koktajle
owocowo-warzywne na bazie wody lub wtasnie kefiru.

7 cieptych napojoéw polecane sg herbaty ziotowe, zie-
lone, czerwone. Amatorzy kawy lub mocnej czarnej her-
baty powinni wypija¢ dodatkowo 1-2 szklanki wodly.

W sezonie wakacyjnym wzrasta spozycia alkoholu,
zwlaszcza piwa i koktajli. Kolorowe drinki czy ,,zimne piwko”
rzeczywiscie kojarzq sie z letnig beztroskqg, ale nie zapomi-
najmy, ze alkohol nie tylko w nadmiarze szkodzi i moze vza-
lezniaé, ale ma takze dziatanie odwadniajgce. Przyktado-
wo W ciggu 2-3 godzin po wypiciu 250 ml wina utracimy
z organizmu ok. 0,5 | wody! Ptyny te nalezy koniecznie uzu-
petni¢. Dlatego jesli decydujemy sie na picie alkoholu
latem, wybierajmy trunki niskoprocentowe, drinki z dodat-
kiem sokdw (nie coli) i kostek lodu. Ponadto spozywajmy
alkohol wieczorem (nie podczas plazowanial), gdy tempe-
ratura jest nizsza. | zawsze wypiimy dodatkowq ilos¢ wodly!

Popraw przytoczone na wstepie, niechlubne, statysty-

ki! Oblicz swoje zapotrzebowanie na ptyny, zabieraj do
pracy butelke wody i pij na zdrowie! u
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KLINIKA ZDROWIA

NA FRONCIE SZCZEPIEN ("”‘"\

GdybySmy nieco ponad rok temu zobaczyli, jok bedzie wyglgdata praca
przychodni podstawowej opieki zdrowotnej, pewnie przetarlibySmy oczy ze zdziwie-

”%, .,,a~

e

nia. Narodowy Program Szczepien przeciw COVID-19 — najwieksza w historii Polski akcja
powszechnego uodparniania — nieustannie budzi wiele emocji. Nie ma rodziny, przyjaciét czy
znajomych, z ktérymi nie poruszalibySmy tego gorgcego tematu. Wobec wielu, czesto skrajnie
réznych punktow widzenia musimy przyznac — jest to jeden z niewielu sprawdzonych i skutecznych
sposobdw w walce z pandemiq COVID-19, ktéra od ponad roku wywraca nasze zycie do gory
nogami. Jak przebiega realizacja NPS w placéwkach SPZZLO Warszawa-Zoliborze Zapraszam
do przeczytania krotkiej relacji z naszego lokalnego ,,frontu szczepien”.

LUKASZ GUZANOWGSKI, lekarz

Cofnijmy sie o kilka miesiecy. 15 sty-
cznia 2021 r. rusza rejestracja na szcze-
pienia pacjentéw 80+. Juz po tygo-
dniu zapisywac sie mogg pacjenci
w wieku 70-79 lat. Dla oséb zaangazo-
wanych w przygotowanie i wdrozenie
NPS w naszych przychodniach to ,,go-
dzina zero". Co prawda, wiekszos¢ pra-
cownikéw zostato juz zaszczepionych
pierwszg dawkqg (grupa 0), ale pytan
jest wiecej niz odpowiedzi. Do ostatniej
chwili pojawiaty sie sprzeczne informa-
cje, co zardwno nas, jak i pacjentéw
iryfowato i niepokoito — czy to wyjdzie
i czy damy rade? No i wyszto — dalismy
rade! 25 stycznia goscilismy reporterdéw
programu Dzieh Dobry TVN, relacjonu-
jgcych ostatnie przygotowania do
szczepien w SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz. O godz. 15.00 w Przychodni Szajno-
chy zaszczepiono pierwszg pacjentke.
Zaraz po niej kolejne 11 osdb, a nastep-
nego dnia juz 18 pacjentdw otrzymato
pierwszq dawke. Odetchnelismy z ulgq.

W styczniu szczepienia rozpoczety
tez przychodnie przy Zeromskiego, Con-
rada i w tomiankach. Tygodniowo
szczepilismy 30 osdb w kazdej placdw-
ce. Przedtem jednak zmierzylismy sie ze
skomplikowanym systemem zamawia-
nia i dystrybuciji szczepionek. Koniecz-
nos¢ respektowania zalecen ich pro-
ducentéw w kwestii fransportu i czasu
przechowywania oraz prozaiczne zda-
rzenia losowe, nierzadko utrudnicjgce
dystrybucje preparatéw, powodowaty,
ze koordynatorzy w kazdej przychodni
meczyli sie z grafikami szczepien, ktdre
musiaty uwzgledniac¢ wiele czynnikdw.
Rowniez taki, ze preparaty nie dojadg
do przychodni w ustalonym terminie.
Kazdy pacjent zaszczepiony pierwszg
dawkg wychodzit z ustalonym termi-
nem drugiej. W czwartym tygodniu
akcji nastgpit zbieg terminéw pierw-
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szych i drugich dawek, co dodatkowo
komplikowato sprawe.

W PUNKCIE SZCZEPIEN

Kazdy cztonek personelu ma tu
okreslone zadanie. Zaczyna sie od reje-
stracji i telefonicznego potwierdzenia
wizyty mniej wiecej na dzieh przed
iniekcjqa. Staralismy sie ograniczy< przy-
padki, ze pacjent nie pojawi sie w dao-
nym terminie z réznych powodow. Tele-
fon od pracownika punktu przypomi-
nat o ferminie wizyty i dawat nam pew-
nos¢, ze kolejnego dnia unikniemy ner-
wowego patrzenia na zegarek, bo
przygotowana dawka szczepionki zo-
chowuje trwato$¢ przez kika godzin.
W trakcie pobytu pacjentéw w punk-
tach staralismy sie zapewni¢ im kom-
fort i warunki do zachowania dystansu
spotecznego. Wypetnienie ankiety kwa-
lifikacyjnej przebiegato o wiele spraw-
niej dzieki cennym uwagom i pomocy
personelu, bo co zrozumiate, stres
udzielat sie wszystkim, takze pacjen-
tom. Po wypetnieniu ankiety pacjent
odbywat rozmowe z lekarzem — krotkq,
ale bogatg w uzyskane informacje.
Wtedy podejmowane sq najtrudniej-
sze decyzie - zakwdlifikowac, odro-
czy¢ czy zdyskwalifikowac?2

Jako lekarz kwallifikujgcy do szcze-
pieh od poczatku ich trwania moge
Smiato powiedziec: nigdy nie ma pro-
stych wybordw, tatwych decyzji i pew-
nych gwarancji. Zwtaszcza w tak no-
wej dla nas wszystkich materii. Pod
uwage bierzemy wiele argumentow —
o mozliwosci szczepienia decyduje
stan zdrowia pacjenta, ale nie tylko.
Kazdego traktuje sie indywidualnie
i podmiotowo. Lekarz nie podejmuje
arbifralnie zadnej decyzji, kazda jest
wspdlnie  wypracowanym stanowi-

skiem jego i pacjenta. Kazda kwalifika-
cja, cho¢ ograniczona czasowo, jest
ptaszczyzng do dyskusji. Te kika minut
rozmowy ma rozwiaé¢ waqtpliwosci,
ograniczy¢ lek, zapewni¢ pacjenta
o stusznosci jego decyzji, a przede wszy-
stkim dostarczy¢ mu odpowiedzi na
postawione pytania.

Po kwadlifikacji pacjent przechodzi
do gabinetu, gdzie przygotowane i po-
dawane sg dawki szczepionek. W kaz-
dym punkcie pracujg do$wiadczone
pielegniarki, ktére potrafig skutecznie
odwrdci¢ uwage pacjenta, sprawnie
i praktycznie bezbolesnie go zaszcze-
pi¢, a tym samym wywotac niemate
zdziwienie, ze juz po wszystkim. Wtao-
$nie to jest nasz cel — zapewnié¢ pa-
cjenftom najlepszg opieke i do mini-
mum ograniczy¢ lek zwigzany ze
szczepieniem. Pacjenci sg petni uzna-
nia dla umiejetnosci pielegniarek, co
wyrazajg na kolejnej wizycie, kiedy
pada pytanie: ,,Czy ja bytem zaszcze-
piony, bo nic nie czutem?".

Po szczepieniu pacjent zostaje pod
naszg opiekq kolejne kilkkanascie minut,
po czym wraca do domu. Taki sche-
mat kazdy z nas ¢éwiczy kikadziesigt
razy dziennie. Mnigj wiecej tyle osdb
kazdego dnia szczepionych jest w przy-
chodniach SPZZLO.

W lutym do realizacji programu
szczepien dotgczyty kolejne przychod-
nie: Elblgska, Klaudyny i Kochanowskie-
go, a w kwietniu Kleczewska, Felifskie-
go, Sieciechowska, Kochowskiego
i Wrzeciono.

Bogatsi o pierwsze do$wiadczenia
dzielilismy sie nimi z personelem kolej-
nych przychodni dotgczajgcych do
NPS. Warto zaznaczyé, ze wszystkie nie-
zmiennie $wiadczg ustugi medyczne
w zakresie POZ. Z mojej perspekiywy —
lekarza POZ w przychodniach Kocha-
nowskiego i Szajnochy — jest to czas
wytezonej, ale i niezwykle satysfakcjo-
nujgcej pracy. Dzieki duzemu poswie-
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ceniu i do$wiadczeniu personelu nie
dopuscilismy, by prowadzenie szcze-
pien utrudniato pacjentom dostep do
lekarza czy pielegniarki POZ.

Wraz z nabywaniem doswiadcze-
nia i sprawnosci sukcesywnie zwieksza-
lismy zamdwienia szczepionek i uru-
chamialismy dodatkowe terminy. Naj-
wieksza z naszych przychodni, Szajno-
chy, zadeklarowata mozliiwos¢ szcze-
pienia az 900 oséb tygodniowo. Spot-
kato sie to z bardzo pozytywnq reakcjg
pacjentdw, ktdrzy nierzadko zapisywali
sie na szczepienia z ,dnia na dzien”,
ale tez ,z godziny na godzine” i do
naszych placéwek przyjezdzali nie tylko
z catej Warszawy i okolicznych miast,
ale i odlegtych miejscowosci, gdzie
punkty szczepienh nie byty w stanie osig-
gngc takiej efektywnosci.

Wspominajgc poczatki szczepien
przeciw COVID-19, nie mozna pomi-
ng¢ naszego wktadu w zabezpiecze-
nie nauczycieli, ktdérzy jako grupa za-
wodowa uzyskali mozliwos¢ zaszcze-
pienia juz w lutym. Sprawna wspot-
praca z dyrekcjg szkdt i nasze do-
Swiadczenia z seniorami sprawity, ze
bylismy w stanie szczepi¢ nawet 150
nauczycieli dziennie!

W TERENIE

Szczegdlnie waznym, ale i najtrud-
niejszym w realizacji elementem NPS
przeciw COVID-19 jest organizacja
punktdéw wyjazdowych, umoZliwiajg-
cych zaszczepienie oséb, ktére z przy-
czyn zdrowotnych nie mogg sie udac

do punktéw stacjonarnych w swoich
miejscach zamieszkania. Biorgc odpo-
wiedzialno$¢ za pacjentéw SPZZLO
Warszawa-Zoliborz, juz w styczniu pod-
jelismy pierwsze decyzie w tym zakre-
sie. Réwniez w tym przypadku, opiera-
jac sie na swoim doswiadczeniu — leka-
rza kwalifikujgcego i szczepigcego
w ramach szczepieh wyjazdowych —
moge stwierdzi¢, ze wobec ztozonosci
organizacji tego procesu i Scistych
wytycznych Ministerstwa Zdrowia, uda-
fo nam sie zapewni¢ wysoki standard
Swiadczen. Zadbalismy o to, aby ciez-
ko i obtoznie chorzy mieszkancy Zolibo-
rza i Bielan nie zostali wykluczeni
z mozliwosci zaszczepienia.
Przygotowanie sie do takich szcze-
pieh rozpoczyna sie od ustalenia listy
pacjentéw, przygotowania dawek
szczepionek, ustalenia najszybszej trasy
przejozdu i zapewnienia preparatom
odpowiednich warunkéw w czasie
fransportu. Sam wyjazd do pacjenta, a
wiasciwie ich grupy to finat szczegdto-
wych przygotowan. Chociaz i tak musi-
my by¢ gotowi na niespodziewane
sytuacje. Zdarzato sie, ze w trakcie
kwallifikacji stwierdzitem istnienie prze-
ciwskazan do zaszczepienia i koniecz-
ne byto szybkie umdwienie innej osoby,
zeby nie dopusci¢ do zmarnowania
dawki. Niezwykle stresujgce i kuriozalne
sqg sytuacje, kiedy pacjent jeszcze po-
przedniego dnia potwierdzat swojg
chec zaszczepienia, a po moim przyjez-
dzie do jego domu odmawia zaszcze-
pienia bez podania przyczyny. Wymao-
ga to szybkiej reakcji i zaszczepienia

innej osoby, zeby nie dopusci¢ do zmar-
nowania szczepionki. Osobiscie oce-
niam fo jako niezwykle przykre lekce-
wazenie pracy wielu oséb, ale jestem
Swiadom, ze takie sytuacje sq nieunik-
nione i najczesciej wynikajqg z leku.

Od marca do maja udato sie zasz-
czepi¢ w ramach wyjazdowych punk-
tow szczepieh 165 pacjentéw. Tak
duzaliczba cieszy i Swiadczy o zaanga-
zowaniu SPZZLO Warszawa-Zoliborz
w realizacje NPS. Mysle, ze na koniec
tego artykutu, jako osoba bezposdred-
nio zaangozowana w prowadzenie
szczepienh przeciw COVID-19 w przy-
chodniach SPZZLO, moge sobie poz-
woli¢ na kilka spostrzezen.

Przede wszystkim brawa i uznanie
nalezq sie pacjentom. Pokonujg oni lek
i obawy, odpowiedzialnie podejmujq
nietatwe decyzje, wyrozumiale znoszg
niedogodnosci, pojawiajgce sie w naj-
mniej oczekiwanym momencie. To
wiasnie pacjenci, ktdrzy swoim usmie-
chem i wdziecznosciq za to, ze zostali
zaszczepieni, motywujg do dziatania,
wspierajq i sg partnerami w tych truad-
nych czasach.

Chcialbym tez podziekowaé wszy-
stkim wspotpracownikom, ktérzy — cze-
sto niewidoczni zza komputeréw, sie-
dzacy nad kartkg papieru z grafikiem
na kolejne tygodnie, wykonujacy i od-
bierajacy setki telefonéw, szczepiqgcy,
kwalifikujgcy, przygotowujacy punkty
szczepien, nim wejdq pierwsi pacjenci
- doktadajg swojg cegietke, swoj
wkiad i zaangazowanie w walce... na
froncie szczepien. |

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM PSYCHOTERAPII

skierowany do oséb

uzaleznionych od alkoholu

i innych srodkow
psychoaktywnych

oraz oséb wspobtuzaleznionych
bedqgcych mieszkancami -3
m.st. Warszawy realizowany w E;';

OSRODKU TERAPII

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU £

W przychodni przy
ul. Zeromskiego 13

tel. 22 663 54 39
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Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sa kobiety cigzarne:
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% wa podpisato wlasciwa umowe @ rozliczajace podatek dochodowy od 0s6b fizycznych™ =
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REHABILITACJA PO PRZEBYCIU COVID-19

Trening i edukacja to zatozenia programu, ktéry bedzie
realizowany w przychodni przy ul. Szajnochy. W dobie ogdino-
sSwiatowej pandemii wychodzimy naprzeciw wszystkim pacjen-
tom, ktdrzy sg ozdrowiencami, a zmagajq sie z dolegliwoscia-
mi, ktére kwalifikujg ich bezposrednio do objecia specjalnym

programem rehabilitacyjnym.

JOANNA HOFFMAN-SZCZEPANSKA, kierownik Poradni Rehabilitacyjnej

Najczestszymi subiektywnymi obja-
wami sg duszno$¢ i ogdlne zmecze-
nie, ostabienie organizmu.

CZYM JEST DUSZINOSC | JAK SOBIE

Z NIA RADZIC SAMODZIELNIE?

Dusznos$¢ to Swiadomy, subiektyw-
ny stan, w ktérym pacjent odczuwa
brak mozliwo$¢ swobodnego oddy-
chania. Kojarzona jest gtéwnie z cho-
robami uktadu oddechowego, jed-
nak nie tylko zaburzenia w jego obre-
bie mogq by¢ jej przyczyna. Duszno$c
moze pojawic sie w kazdym wieku.
Wystepuje zazwyczaj przy niepropor-
cjonalnie matym wysitku lub nawet
w spoczynku. Objawy dusznosci mo-
ga by¢ przewlekte (z reguty tagod-
niejsze) lub ostre, zagrazajgce zyciu
i wymagajgce pilnej inferwencji.

W celu lepszego zdiagnozowania
problemu zwigzanego z oddycha-
niem doprecyzowano objawy i stwo-
rzono skale duszno$ci wg Borga. Zmo-
dyfikowana skala Borga uzywana jest
dla lepszego zrozumienia intensyw-
nosci dusznosci. Ze skali korzysta sie
w celu oceny dusznosci przed,
w trakcie oraz po ¢wiczeniach. Zero
na skali oznacza, ze duszno$¢ nie
wystepuje, a 10 oznacza najpowaz-
niejszg doswiadczong kiedykolwiek
duszno$¢ lub najwiekszg, jakg mozna
sobie wyobrazi¢.

JAK POSTEPOWAC W PRZYPADKU
DUSZNOSCI?

Brak tchu moze nasila¢ uczucie
leku, niepokoju zwtaszcza u osdb,
ktére byty poddane leczeniu szpital-
nemu. Waznym elementem terapii
jest zachowanie spokoju oraz prawi-
dtowe korzystanie z technik oddecho-
wych. Oto przyktadowe pozycje cia-
ta, ktére tagodzqg stan dusznosci:

POZYCJA LEZACA

® | ezenie na boku z lekko ugietymi
kolanami, podczas gdy gtowa i szyja
pozostajg podparte poduszkami.

POZYCJE SIEDZACE

e Usigdz przy stole i pochyl gérng
cze$¢ tutowia do przodu, opierajgc
gtowe i szyje na poduszce, a ramiona
uktadajgc luzno na stole. Mozesz
réwniez przyjac te pozycje bez uzycia
poduszek.

e Pozycja siedzgca z pochyle-
niem do przodu (bez stotu naprze-
ciwko): siedzgc na krzedle, pochyl sie
do przodu tak, aby tokcie spoczywa-
ty na kolanach lub podtokietnikach
fotela.

POZYCJE STOJACE

® 7 pochyleniem do przodu i pod-
parciem: stojgc, pochyl sie do przodu
i oprzyj rekoma o parapet lub inny
stabilny przedmiot.

ZMODYFIKOWANA SKALA BORGA

0 — zmeczenie nieodczuwalne, dusznosé nie wystepuje

0,5 — zmeczenie minimalne, dusznos¢ ledwie odczuwalna

1 — zmeczenie bardzo mate, dusznos¢ stabo odczuwalna

2 — zmeczenie mate, dusznos¢ niewielka

3 — zmeczenie Sredniego stopnia, dusznos¢ umiarkowana

4 — zmeczenie dosS¢ duze, dusznos¢ stosunkowo ciezka

5 — zmeczenie duze, dusznos¢ ciezka

6 — zmeczenie duze, dusznos¢ ciezka

7 - zmeczenie bardzo duze, duszno$¢ bardzo ciezka

8 — zmeczenie bardzo duze, dusznos$¢ bardzo ciezka

9 — zmeczenie bardzo duze, dusznos¢ bardzo ciezka

10 — zmeczenie bardzo, bardzo duze, duszno$¢ prawie maksymalna
10+ — zmeczenie maksymalne, duszno$¢ nie do wytrzymania
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e 7 podparciem plecodw: oprzyj
sie plecami o $ciane, uktadajgc re-
ce luzno wzdtuz tutowia. Stopy po-
winny by¢ lekko rozstawione i znaj-
dowac sie w odlegtosci okoto 30 cm
od sciany.

ZESPOL PRZEWLEKLEGO ZMECZENIA
PO INFEKCJI WIRUSOWEJ
I JAK SOBIE Z NIM RADZIC

Imeczenie jest jednym z najcze-
sciej zgtaszanych skutkdéw ubocznych
po przebytej chorobie wirusowej. Nau-
kowcy coraz czesciej dostrzegajg
dowody na tzw. dtugi ogon COVID-19.
Najprawdopodobnie] objawy zme-
czenia zwigzane sqg z dtugofrwatym
stanem zapalnym wystepujgcym w or-
ganizmie zaréwno pacjentéw hospita-
lizowanych, jok i tych z tagodniejszymi
objawami.

Najlepszym lekarstwem na zme-
czenie jest odpoczynek, ale czynny.
Unikaj zatem bodzcédw stresujgcych,
draznigcych twdéj uktad nerwowy,
ktére zuzywaja energie, takich jak
smartfon, fablet, telewizor, ciezko-
strawna dieta, syfuacje stresowe,
nadmierny wysitek fizyczny.

Zwolnij, pomysl, co dodaje ci ener-
gii, i powoli dozuj wysitek fizyczny —
spokojny spacer, ulubiona lektura,
hobby. Po prostu trzeba znalez¢ czas
dla siebie i spokojnie odbudowacd
kondycje.

JAK PLANOWAC AKTYWNOSC
FIZYCINA

Jesli masz wagtpliwosci, zawsze mo-
zesz zapytac ekspertéw z dziedziny
rehabilitacji. Czekajg na ciebie lekarze
i fizioterapeuci. Warunek przystgpienia
do programu rehabilitacji po przeby-
ciu COVID-19 to czas nie dtuzszy niz
pot roku od zachorowania i skierowa-
nie lekarskie na rehabilitacje.

Pomozemy cizaplanowad wysitek
fizyczny dostosowany do twoich po-
trzeb i mozliwosci.

PROGRAM FIZJOTERAPII DLA OSOB,
KTORE PRZEBYLY COVID-19
Cel gtéwny programu: wspoma-
ganie petnego powrofu do zdrowia
i aktywnosci (w tym zawodowej) osdb
po przebyciu COVID-19.

CELE SICZEGOLOWE

PROGRAMU:

e poprawa tolerancji wysitku fizycz-
nego,

® zmniejszenie natezenia objawdw
zwigzanych z przebyciem COVID-19,

IDROWIE PACJENTA
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e edukacja ,,ozdrowiehcow" w za-
kresie samodzielnego radzenia sobie
z objawami zwigzanymi z przeby-
ciem COVID-19.

ZASADY UDZIELANIA SWIADCZEN

e Swiadczeh w ramach przed-
miofowego programu mogqg udzie-
la¢ podmioty wykonujgce dziatal-
no$¢ leczniczg odpowiadajgcq reali-
zacji fizioterapii ambulatoryjnej, wpi-
sane do rejestréow  okreslonych
w Ustawie z dnia 15 kwietnia 2011 r.
o dziatalnosci leczniczej (Dz. U. 2021,
poz. 711).

e Swiadczeniem programu obej-
muje sie pacjentdw, ktérzy przebyli
COVID-19. Rozpoczecie rehabilitacii
nastepuje w terminie do é miesiecy
od zakohczenia leczenia COVID-19.

e Swiadczenia rehabilitacji CO-
VID-19 realizowane sg na podstawie
skierowania wystawionego $wiad-
czeniobiorcy przez lekarza ubezpie-
czenia zdrowotnego po zakonczo-
nym leczeniu w kierunku COVID-19.

@ Klinicznym kryterium kwalifikaciji
pacjentdw do objecia $wiadcze-
niem jest wystepowanie dusznosci,
ktéra negatywnie wptywa na ich
aktywno$¢ w skali mMMRC (modified
Medical Research Council) — wynik
< 1(0-4).

SKALA mMRC

0 - duszno$¢ wystepuje jedynie
podczas duzego wysitku fizycz-
nego

1 - duszno$¢ wystepuje podczas
szybkiego marszu po ptaskim
terenie lub wchodzenia na nie-
wielkie wzniesienie

2 - 7z powodu dusznosci chory
chodzi wolniej niz réwiesnicy lub
idgc we wtasnym tempie po
ptaskim ferenie, musi sie zatrzy-
mywac dla nabrania tchu

3 - po przejsciu ok. 100 m lub po
kiku minutach marszu po pta-
skim terenie chory musi sie
zatrzymac dla nabrania tchu

4 — dusznos¢ uniemozliwia chore-
mu opuszczanie domu lub wy-
stepuje przy ubieraniu sie lub roz-
bieraniu.

Rehabilitacja po COVID-19 odby-
wa sie 3 razy w tygodniu przez 2-6
tygodni, przy czym rozpoczyna sie
nie pézniej niz 6 miesiecy od zakon-
czenia leczenia.
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* JOANNA RUSSEK,
- fizioterapeutka,
~Przychodnia Elblgska

Zblizajq sie wakacje, a to
najlepszy czas, aby rodzice
mogli z dziecmi organizo-
wac zabawy ruchowe
poza domem. Dzieci juz od
najmtodszych lat odczuwao-
jg potrzebe poznawania
Swiata wokot siebie. Wyko-
rzystujqg do tego nabyte
umiejetnosci, doskonalg je
i nastepnie zdobywajg
nowe sprawnosci ruchowe.
Juz poéttoraroczne pocie-
chy poftrafig chodzic¢,

a za chwile bedqg chciaty
biegac¢. Gdy swobodnie
pOruszajq sie w naprze-
miennych przeskokach,
bedg mogty opanowad
skoki obundz.

WAKACYJINE ZABAWY
RUCHOWE

Latem mozemy przebywaé duzo
na powietrzu. Zrobito sie ciepto, dzien
jest dtuzszy. Dzieci po wyjsciu z przed-
szkola mogq wychodzi¢ na spacery
i place zabaw.

Dzieci bardzo lubig aktywnosci glo-
balne, fj. chodzenie, bieganie, pod-
skakiwanie czy wspinanie sie. Na spa-
cerach widac, jak przedszkolaki pod-
biegajg i spontanicznie podskakujq.
Niekiedy wchodzg pod gérke i chcg
wiele razy z niej zbiec. Tak poznajg
moZliwosci swojego organizmu, czujg
rézne tempo ruchu. Bieg i przeskoki sg
waznym doswiadczeniem, na podsta-
wie ktérego bedq zyskiwac inne,
nowe umiejetnosci. Wazne jest, aby
dziecko w kazdym wieku miato czas
i miejsce do rozwijania sprawnosci
ruchowych. Wiele aktywnosci mozna
wspaniale poznawac na otwarteji bez-
piecznej przestrzeni.

Do biegania i skakania czasami
wystarczy kawatek boiska lub frawy.
Mozna podzieli¢ zabawe na kopanie,
rzucanie lub toczenie pitki do celu. Jak
dzieci do tego zacheci¢? Maluchy

lubig nasdladowad, a wiec robig chet-
nie to, co ich rodzice. Wspdlna zabao-
wa moze mie¢ dodatkowy cel. Pod-
czas rzucania pitki liczymy, ile razy jg
Ztapalismy lub ile razy przerzucimy jg
nad okreSlong przeszkodg. Zadania
graczy mozna realizowaé¢ na prze-
mian: gdy fafo kopnie pitke do bram-
ki, potem strzela dziecko. Innym razem
celem moze by¢ dobiegniecie do
jakiego$ punktu, na przyktad do cze-
kajacej mamy. Proponujemy popular-
ng zabawe w berka — maluch goni
uciekajgcego rodzica. Mozna tez biec
za toczqcq sie pitkg, aby jg ztapac
i zdoby¢ punkt. Zasady gier dla naj-
mtodszych muszg by¢ jak najbardziej
uproszczone.

Globalny spontaniczny ruch cieszy
dziecko. Na zagjeciach prowadzonych
w przychodni zawsze widze jego
uSmiech podczas wspdlnych gier
ogdlnokondycyjnych. Na sciezce usta-
wionej z szeregu materacy mali ucze-
stnicy zaczynajqg zabawe od biegania.
W trakcie tego uczymy sie zmieniac

kierunek ruchu, a na trasie czasami —=»
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—» zbieramy okre$lone przedmioty, czyli

woreczki i pitki. Uczymy maluchy, jak
na sygnat rozpoczac¢ bieg i jak go
zakonhczy¢, wykonujgc czynnosé ma-
nualng, np. wrzucenie przedmiotu do
kota.

Dtugi i jednostajny wysitek meczy
dzieci. Po intensywnym bieganiu
i przeskakiwaniu nalezy zapropono-
waé odpoczynek na hustawce lub
w piaskownicy albo rzucanie pitkg do
celu, zbieranie kwiatéw czy po prostu
obserwacje otoczenia. Warto tgczy¢é
w zabawie ruchowej kilka aktywno-
$ci. Idealna do tego jest plaza, gdyz
maluchy uwielbigjg biega¢ po pia-
chu, podskakiwaé¢ przy brzegu
w wodzie, a nastepnie kopac w pia-
sku. Zorganizowana zabawa w cho-
wanego jest urozmaicona, bo tgczy
bieg z odpoczynkiem.

Mate dzieci potrafig ¢wiczy¢ z pa-
sjg, lecz w tzw. tempie interwatowym,
czyli zmiennym. Interwaty charaktery-
zujq sie kréotkim  submaksymalnym
wysitkiem przeplatanym z wysitkiem
lekkim. Tak tez dzieci intuicyjnie poste-
pujq: poruszajqg sie, spontanicznie bie-
gngc w szybkim tempie, aby po chwili
przystang¢. Czesto same wiedzg, jak
odpoczaé. Podczas przerwy przyglg-
dajq sie, przykucajq lub szukajg spokoj-
niejszych zaje¢, np. w piaskownicy.
Podobnie jest z dtuzszym spacerowa-
niem. Do chodzenia przedszkolaki moz-
na przyzwyczajac stopniowo, dtuzsze
frasy sg dla nich zbyt meczqgce.

Jak poméc, a nie zniecheci¢ dzie-
cko do spacerowania z nami? Chodzi-
my szybciej niz dzieci i stawiamy dtuz-
sze kroki. Dziecko czasami podbiega,
aby nam doréwnaé, zatem nasze
tempo dostosowujemy do mozliwosci
malucha. Pomagamy mu iS¢, trzyma-
jac go za reke lub wspdlnie niosgc jakis
przedmiot. Obserwuje w okolicy dzieci
ze 7tobka, ktére idg parami w dwdch

rzedach, tfrzymajgc w srodku dtugiego
weza z uchwytami. Jak jest to sposéb
na utatwienie wedréwki. Dodatkowo
liczymy kroki lub $piewamy piosenke.
Nadajemy rytm, ktéry wspomaga ruch
i utatwia pokonanie dtuzszego dystan-
su. Czasami mozna policzy¢, ile krokdw
jest do placu zabaw. Spacer warto
podzieli¢ na etapy, czyli dojs¢ do pew-
nego punktu, odpoczgc i zwiekszac
aktywnose¢. Stopniowy frening marszo-
wy jest wysitkiem aerobowym -z pew-
noscig ksztattuje wydolno$¢ krgzenio-
wo-oddechowq i wspomaga odpor-
nos$¢. Maluchy lubig sie bawi¢, wiec
niektére zabawki toczone na kétkach
sprawiqjq, ze nie meczq sie marszem.
Urozmaicajgc dzieciom aktywnosé
ruchowq poza domem, uczymy je jaz-
dy na rozmaitym sprzecie sportowym.
Obecnie dzieci uwielbiajg hulajnogi,
rowerki biegowe, wiec same Swietnie
opanowuiqg jazde. Ped sprawia im fraj-
de. Kierujgc rowerkiem, maluchy od-
czuwdajg swojg niezaleznos¢ i satysfak-
cje z samodzielnego kierowania. Jaz-
da na rowerkach i hulajnogach jest
szybsza niz marsz, a rbwnoczesnie roz-
wija zmyst réwnowagi oraz kondycje
fizyczng. Droge mozna wspdlnie poko-
nac czesciowo rowerem i troche pie-
szo. Po niedtugim czasie dzieci przesio-
dajq sie na wieksze rowery i pokonujg
frase tak jak rodzice.

Dzieci bardzo lubig sie bawi¢ z in-
nymi dzie¢mi. Maluchy mniej wiecej
do trzeciego roku zycia bawiq sie obok
siebie, wykonujg podobne zadania
w swoim towarzystwie. Place zabaw
cieszg sie popularnoscig. Tam dzieci
grupujg sie wokdét piaskownicy, na
sprzecie bujanym i na zjezdzalniach.
Troche starsze, w wieku przedszkolnym
i szkolnym prébujg same organizowac
zabawe. Rodzice czesto przebywajq
obok i jedynie obserwujq, jak ich po-
ciechy w towarzystwie kolegdw planu-

ja pierwsze gry. Spontanicznie dobra-
ne fowarzystwo, np. w okolicy domu
lub ,,na jordanku”, to dzieci w réznym
wieku. Dobrze, gdy starsze pokazujg
mtodszym, jak sie bawi¢ razem - cza-
sami jest to rodzenstwa i inni towarzy-
sze z podwodrka. Umawiajg sie na
rowery lub hulajnogi. Sama jozda jest
zabawq i z jej powodu dzieci chcq ze
sobg przebywaé. Jedne lubig w grup-
kach jezdzi¢ tq samg trasqg wiele razy,
inne zbierajq sie na boiskach, gdzie
foczy sie gra. Na wielu placach zabaw
ustawione sg rowniez drgzki do rozto-
zenia siatki i wokot nich tworzy sie gru-
pa miodziezy chetna do gry w pitke
rzucang lub w siatkéwke.

Jak dobiera¢ metode zabawy lub
gre ruchowg? W grach ruchowych
kazdy uczestnik ma okreslong role.
Rolg rodzica na poczatku jest dopaso-
wanie sie do umiejetnosci dziecka
i udawanie gry na jego poziomie.
Zasady dla matych dzieci powinny
by¢ jak najprostsze. Jesli chcemy na-
uczy¢ dziecko chwytac pitke, musimy
na poczgtku podawaé mu jg w dto-
nie. Potem zachecamy malucha do
rzucania. tatwiej jest chwyci¢ pitke
foczqgcq sie po podtozu niz w locie, a
kiedy maty gracz potrafi rzuci¢ i zta-
pac¢ pitke w pozycji stojgcej, moze
zaczqc¢ prébowac robi¢ fo w biegu.

Po kikku latach dzieci podrastajg
i dorébwnujg rodzicom w wielu aktyw-
nosciach ruchowych. Potrafig szybko
biegac¢, a na rowerach sprawnie po-
konuja dtugie trasy. Wspdlnie z innymi
dzie¢mi grajg w gry sportowe, takie jak
popularna siatkdwka i koszykdwka.

Aktywne spedzanie czasu integruje
rodzine i dodatkowo pomaga rodzi-
com zachowaé¢ miodos¢ i zdrowie.
Dzieci w zabawie, na sportowych zaje-
ciach poznajq swiat i nawiqzujg przy-
jaznie.

Zdjecie: Magdalena Stepieh

Powstata nowoczesna, bogata w informacje strona,
zawierajgca m.in. podstrony dla kazdej z 12 przychodni.
Dzieki temu pacjenci majg mozliwo$¢ dotarcia do
waznych informacji w sposdb intuicyjny.
Nowosciq jest udostepniony w listopadzie 2020 roku
blog poswiecony medycynie, psychologii,
dietetyce, historii odkry¢ naukowych oraz szeroko
rozumianej kulturze.

WSZYSTKICH PACJENTOW, PRACOWNIKOW ORAZ CZYTELNIKOW SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO LEKTURY!

ZAPROSZENIE NA NASZA STRONE WWW

Z myslg o wygodzie oraz dostepie pacjentéw do informacji
SPZZLO Warszawa-Zoliborz uruchomit na poczgtku
lipca 2020 r. nowq strone infernetowg www.spzzlo.pl.

odwiedz naszg now:
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WICEPREZYDENT WARSZAWY
L WIZYTA W NASZYM SPZZLO

7 maja 2021 roku wiceprezydent Warszawy pani Rena-
ta Kaznowska oraz dyrektor Biura Polityki Zdrowotnej Urze-
du m.st. Warszawy pani Olga Pilarska-Siennicka odwiedzi-
ty siedzibe gtéwng SPZZLO Warszawa-Zoliborz przy ul. Szaj-
nochy 8 oraz przychodnie przy ul. Klaudyny 26 B.

Wizytacja przychodni przy ul. Szajnochy objeta: rejestra-
cje podstawowej opieki zdrowotnej, pracownie rentgeno-
logiczng i mammograficzng oraz poradnie rehabilitacyjng
dla dorostych i dzieci. Natomiast w przychodni przy ul. Klau-
dyny obie panie odwiedzity poradnie POZ dla dzieci i doro-
stych, punkt szczepien, sale konferencyjng, poradnie: endo-
krynologiczng, gastroenterologiczng, kardiologiczng, okuli-
stycznq, pulmonologiczng oraz stomatologiczng dla dzieci.

Szeroki asortyment ustug medycznych, nowoczesny
sprzet medyczny i przyjozna dia pacjentéw infrastruktura
wizytowanych placdwek zostaty dobrze ocenione, co sta-
nowi kolejne potwierdzenie wysokiej jakosci swiadczenh zdro-
wotnych realizowanych w SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Anita Karykowska
Zdjecie: Agnieszka Czesak-Zygmunt

Od lewej: wiceprezydent Warszawy pani Renata Kaznow-
ska, dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz pani Matgorzata
Zatawa-Dqgbrowska, zastepca kierownika Przychodni Klau-
dyny 26 B pani Matgorzata Gajewska, kierownik przychodni,
lekarz, pani Natalia Niedziela

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktdrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktérych wczesniej
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej
obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego
zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE w Przychodniach
Klaudyny, Kochanowskiego, tomianki,
Szajnochy, Zeromskiego

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych
(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktdre miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,

a takze osdéb, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwatg chorobg, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomaniqg
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-59 lat, ubezpieczone w NFZ, ktére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy™”
w ostatnich 3 latach lub ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sqg raz na 3 lata.

PROFESJONALNE POLOZNE WYKONUJA BADANIA W PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
- w ramach programu ,,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia.

Programem mogaq by¢ objete osoby, ktdére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
- w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.

Programem mogg by¢ objete kobiety,
ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
zmian nowotworowych w piersi.

UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE

SA WYKONYWANE
w Przychodni Szajnochy - pracownia MMG

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

IDROWIE PACIJENTA
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PRZEL.OMOWE
ODKRYCIA
W MEDYCYNIE

Audrey Hepburn, bardzo szczupta
do konca zycia, miata rézne problemy
zdrowotne wynikajqce z dorastania
w czasach gtodu

Za twodrce pojecia uwaza sie bry-
tyjskiego genetyka Conrada H. Wad-
dingtona, ktéry w pracy z kohca lat trzy-
dziestych uzyt terminu ,epigenetycz-
ny"” w odniesieniu do komodrek embrio-
nalnych réznicujgcych sie w zupetnie
odmienne tkanki mimo posiadania
identycznego materiatu genetyczne-
go. Czyzby istniato co$ oprécz mate-
riatu genetycznego sensu stricto? Uzy-
ty przez niego przedrostek epi- pocho-
dzi z jezyka greckiego i oznacza: na,
ponad, poza czyms, w dodatku do.

Znakomitym przyktadem dziata-
nia mechanizmu epigenetycznego,
dotyczqcego interakcji miedzy genao-
mi a srodowiskiem i odpowiadajgce-
go za konkretny fenotyp (zespdt
cech organizmu), sg... dzieje ludzkie-
go gatunku. Cho¢ tego typu oddzia-
tywanie mozna by byto z pewnoscig
zaobserwowac w ciggu dziesigtkéw
tysiecy lat, dopiero wiek XX przynidst
odpowiednie dane empiryczne.

HOLENDERSKA ZIMA ZtAl

W najbardziej mrocznym okresie
historii nowozytnej, we wrzesniu 1944
roku, niemieckie wojska zablokowaty
fransport zywnosci oraz wegla na pot-
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POZA... GENAMI

Epigenetyka to nauka badajgca zmiany ekspresji gendw,
ktére jednakze nie dotyczg sekwenciji (kolejnosci utoze-
nia) nukleotyddw, czyli czterech ,,cegietek” DNA: A, C, G
oraz T. Odkrywcow zjawiska zaskoczyto to, ze chociaz
przyczyng modyfikacji sq réznego rodzaju czynniki
zewnetrzne, zmiany te podlegajqg dziedziczeniu.

noc okupowanej Holandii. Wysadzono
w powietrze port w Rotterdamie, w tym
statki, zurawie oraz infrastrukture nad-
brzezy. Jeden z dziennikarzy radio-
wych podsumowat to dramatycznie,
stwierdzajgc, ze ,udreczona Holandia
krwawi". Mieszkahcy Amsterdamu, Rot-
terdamu, Utrechtu, Lejdy oraz okolic
gtodowali. Wczesng zimg zrozpaczeni
ludzie jedli cebulki tulipandw, potem
kore brzozowaq, liscie i frawe. Dzienne
spozycie spadto do okoto czterystu
kalorii. Okres ten nazwano Hongerwin-
ter — Gtodowq Zimq. Podczas gtodu,
ktéry panowat do roku 1945, zmarty
dziesigtki tysiecy ludzi. Sposréd tych,
ktérzy przezyli, najwyzszg cene zaptaci-
ty dzieci, cierpigce na niedozywienie,
zafrzymanie wazrostu, depresje, stany
lekowe, choroby serca, dzigset, oste-
oporoze i cukrzyce. Jedng z ocalatych
byta hollywoodzka aktorka Audrey
Hepburn, bardzo szczupta do kohca
zycia, ktéra borykata sie z réznymi pro-
blemami zdrowotnymi, wynikajgcymi
z dorastania w czasach gtodu. W la-
tach 80. okazato sie, ze wsérdd dzieci
kobiet, ktére podczas wielkiego gtodu
byty w cigzy, w wieku dorostym odno-
fowano wyzszy odsetek otytych oraz
chorujgcych na serce. Wynika to z bio-
logii: metabolizm ptodu pozbawione-
go odpowiedniej ilosci substancji od-
zywczych ulega zaburzeniu i - choc
wydaje sie to paradoksalne — aby
chroni¢ sie przed utratqg kalorii, spala
wiecej ttuszczu. Skutkuje to pdiniejszy-
mi chorobami metabolicznymi, z ktory-
mi ludzie borykajg sie nawet jako doro-
sli. W latach 90. odkryto, ze réwniez
wnuki ,,ocalatych” czesciej cierpig na
otyto$¢ oraz choroby serca. Okazato
sie, ze okres ciezkiego niedozywienia
wptyngt na stan zdrowia pokoleh na-
stepnych. Genom wystawiony na dzia-
tanie czynnika, np. gtodu, nabywa no-
wqg dziedziczng ceche. Potomkowie
ofiar Gtodowej Zimy odziedziczyli skton-
nosci do choréb metabolicznych nie
za sprawg mutacji i doboru naturalne-
go, tylko wskutek Srodowiskowego
przekazu, ktory stat sie dziedziczny.

ZABIE KLONY

W 1958 roku mtody badacz z Ox-
fordu John Gurdon, ktéry sam o sobie
mowit, ze ma ,smykatke do pracy
w matej skali”, przeprowadzit ekspery-
ment polegajgcy na wprowadzeniu
genomu doroste] zaby do niezaptod-
nionej i opréznionej z jgdra zawierajg-
cego geny komorki jajowej innej zaby.
Transfer jgdra zawierajgcego geny po-
skutkowat narodzinami zdrowych kija-
nek, ktére byty klonami dawczyni ma-
teriotu genetycznego. W potowie lat 90.
metoda Gurdona postuzyta do sklono-
wania stynnej owcy Dolly. W 2012 John
Gurdon ofrzymat Nagrode Nobla za
odkrycie transferu jgdra komodrkowe-
go. Jednakze w tym przetomowym
eksperymencie najwazniejszy okazat sie
czesciowy brak sukcesu: odsetek prob
(powotania do zycia kijanki) zakohczo-
nych powodzeniem byt zdumiewajg-
co niski. Zauwazono réwniez, ze lepsze
efekty uzyskuje sie, uzywajgc genomu
mtodszych osobnikdw. Ewidentnie na
genomie dorostej komorki odciska sie
Co$, co sprawia, ze materiat genetycz-
ny nietatwo jest cofngé w czasie. Jed-
nakze ten stygmat nie znajduje sie
w samej sekwencji gendw. Istnieje cos
poza nim, co$ epigenetycznego. Gur-
don powrdcit do pytania Waddingto-
na: a moze kazda komdrka zawiera
odcisk swojej historii2

UMASZCZENIE KOTA

W 1961 roku Mary Lyon, biolozka
chromosomdw i jednoczesnie byta
uczennica Waddingtona, zaobserwo-
wata, ze dwa chromosomy X wystepu-
jace u samic myszy rozniq sie zawsze
wielkoscig, poniewaz jeden z nich
wydawat sie skurczony. Na tym zmniej-
szonym chromosomie zmieniata sie
aktywno$¢ gendw, ktére nie wytwa-
rzaty RNA. Lyon odkryta rowniez, ze to,
ktéry chromosom jest ,wyciszany”, czy
po ojcu, czy po matce, zalezy od przy-
padku. Prawidtowos¢ dotyczy wszyst-
kich komdrek majgcych po dwie ko-
pie chromosomu X, czyli wszystkich
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komorek zenhskiego organizmu. W efe-
kcie powstaje mozaika fenotypowa.
Swietnym przyktadem takiego mecha-
nizmu moze by¢ koci chromosom X,
na ktérym znajduje sie jeden z gendw
odpowiedzialnych za kolor siersci.
Losowa inaktywacja powoduje, ze
w jednej komdrce powstaje jeden pig-
ment, np. biaty, natomiast w drugiej
inny — brgzowy. Wynikiem jest trojloarw-
ne umaszczenie kocic zwane kaliko.
W tym przypadku przyczyng rdzno-
rodnosci umaszczenia sq zmiany epi-
genetyczne, a nie genetyczne, czyli
zmianie podlega nie sekwencja DNA,
lecz aktywnos¢ gendw. Gdyby tak
samo byto w przypadku ludzkiego
chromosomu X i znajdowat sie na nim
gen koloru skéry, wéwczas coérki rodzi-
codw o ciemnej i jasnej karnacji miaty-
by réznokolorowe plamy na skoérze.
W latach 70. odkryto, ze za dezakty-
wacje chromosomu odpowiada przy-
tgczana do odcinka DNA czgsteczka
RNA zwana Xist.

CENA NIESMIERTELNOSCI

W 1996 roku David Allis, biochemik
z Uniwersytetu Rockefellera w Nowym
Jorku, odkryt kolejny mechanizm epi-
genetyczny, polegajacy na znakowa-
niu histondw, czyli biatek petnigcych
funkcje ,,opakowania” gendw. Prote-
iny te tworzq swoiste petle z nici DNA,
tworzgc dla chromosomdw rusztowa-
nie, ktérego przebudowa moze zmie-
ni¢ aktywno$¢ genu. Spektakularny
eksperyment epigenetyczny przepro-
wadyzit w 2006 roku japonski biolog Shi-
nya Yamanaka, ktérego zafascynowa-
ta hipoteza petnienia funkcji ,,utrwala-
cza" komoérkowej tozsamosci przez
chemiczne molekuty przytgczane do
gendw. Zaciekawito go, co by sie sta-
to, gdyby znaczniki genetyczne zosta-
ty usuniete, czyli komodrka powrdcitaby
do stanu embrionalnego. Byto juz wia-
domo, ze RNA oraz biatka pochodzg-
ce z komorki jajowej mozna wykorzy-
sta¢ do usuniecia znacznikdw doroste]
komorki, uzyskujgc kijanke z komorki
zaby. Odkryto cztery geny kodujgce
biatka, stanowigce swoiste molekular-
ne ,gumki”, ktére Yamanaka wprowa-
dzit do komorki skéry dorostej myszy.
W wyniku eksperymentu cze$¢ komo-
rek przeksztatcita sie w zarodkowe
komorki macierzyste, ktére mogqg sie
rozwing¢ w dowolny typ komadrek, nie
tylko skéry, ale rowniez kosci, krwi, mie-
$ni, nerwdw itp. Jednakze jeden
z czterech wykorzystanych do cofnie-
cia czasu gendw, nazwany c-myc, jest
nie tylko ,czynnikiem mtodosci”. Jest
réwniez jednym z najwazniejszych
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Oweca Dolly, pierwsze zwierze
sklonowane z komdrek somatycznych
dorostego osobnika metodq transferu
jader komdrkowych

gendw nowotworowych, wykazujgc
duzg aktywnosé¢ w przypadku biata-
czek, chtoniakdw, nowotwordw trzust-
ki, przewodu pokarmowego oraz ma-
cicy. A wiec rewersem wiecznej mto-
dosci moze by¢ bezustanny podziat
komorek oraz Smiertelna choroba.

MECHANIZM
TRANSKRYPCJI

Materiat genetyczny kazdego z nas
to identyczny zestaw okoto 21 tysiecy
gendw, ktdére kodujac biatka, umozli-
wiajg komodrce petnienie funkciji hete-
rogenicznych. Réznorodnos¢ dziata-
nia tego samego zestawu gendw
w odmiennych tkankach, np. nerwo-
wej i miesniowej, umozliwiajg epigene-
tyczne mechanizmy kontroli aktyw-
nosci gendw. Regulatory biatkowe
aktywujgce geny, zwane czynnikami
franskrypcyjnymi, wzmacniajg, osta-
biajg badz przetgczajg chemiczne
znaczniki w genach. Mozna je poréw-
nac¢ do notatek zapisanych na margi-
nesie ksigzki, komentarzy lub adnotacii
sporzgdzonych otéwkiem. Modyfikujg
kontekst genomu, réwnoczednie nie
zmieniajgc wydrukowanych stow. Dla-
fego podczas pierwszych ekspery-
mentéw z klonowaniem trudno byto
cofngé w czasie dorostg komorke,
poniewaz zawierata duzo epigene-
tycznych ,,notatek”. Znakomitym przy-
ktadem sq bliznieta jednojajowe,
majgce identyczny kod DNA, ale roz-
nigce sie miedzy sobqg. Przyczyng sqg
zdarzenia losowe utrwalajgce sie

w postaci znacznikdw w komdrkach.
Na kazdym z bliznigt odciskajg swoje
pietno rézne przypadkowe zdarzenia,
takie jak infekcje, urazy, wypadki, ktére
wptywajg na powstawanie zmian.
A w ich efekcie dwie poczgtkowo jed-
nakowe osoby w wieku dorostym mo-
ga wykazywac spore réznice zardwno
w zakresie kondyciji fizycznej, jak i pro-
blemdw zdrowotnych.

MEDYCYNA PRZYSZ+OSCl

Gdy zrozumielismy, ze takie czyn-
niki Srodowiskowe, jak odzywianie,
aktywnos¢ fizyczna czy dym tytoniowy
mogqg wptywaé na funkcjonowanie
epigenetycznych mechanizmdw kon-
troli aktywnosci gendw, zyskalismy
mozliwosci skutecznej poprawy stanu
naszego zdrowia. Mamy mozliwos¢
wykrycia komérek ze zmianami epige-
netycznymi, zanim jeszcze doprowa-
dzg one do zawansowanego procesu
chorobowego, w tym réwniez nowo-
tworowego. Mozliwosci wspdtczesnej
medycyny znacznie sie zwiekszajq,
poniewaz epigenetyczne zmiany
aktywnosci gendw, w przeciwienstwie
do mutacji genetycznych, sq odwra-
calne, wiec jestesmy w stanie efektyw-
nie je naprawiac¢. Daje to mozliwosc
opracowania nowych metod tera-
peutycznych, pozwalajgcych na przy-
wrécenie prawidtowe] aktywnosci
gendw oraz odwrdcenie procesu cho-
robowego. Dla kazdego z nas istotne
jest rébwniez to, ze niekorzystne oddzia-
tywanie aktywnosci gendw mozemy
odwréci¢c poprzez zmiany w stylu
zycia. Przyszto$¢ medycyny opartej na
nowych technologiach, w tym epige-
netycznych oraz zwiekszeniu odpowie-
dzialno$ci spotecznej za wtasne zdro-
wie, budzi nadzieje na lepsze jutro dla
naszego gatunku.

Hipoteza, Zze dzieki wyciszaniu
pewnych gendéw system epigene-
tyczny zapewnia wtasciwe funkcjo-
nowanie catego genomu, poniewaz
bez jego pomocy nadmiar sygnatdow
i informacji mégtby zaburzy¢ dziata-
nie DNA, jest bardzo prawdopodob-
na. Wskazuje réwniez na ogromne
znaczenie epigenetyki, ktérej rola jest
stopniowo poznawana. A poza...
genami istnieje jeszcze caty, nieodkry-
ty dotqd $wiat.

Anita Karykowska

Zdjecia: Wikimedia Commons

Literatura: Siddhartha Mukherjee,
Gen. Ukryta historia, Wydawnictwo
Czarmne, Wotowiec 2017.
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WOLNE CHWILE

KRZYZOW KA Z HASLEM WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto)

i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze,

nadestane do naszej redakcji (réwniez na adres e-mail:

W poprzednim numerze hasto krzyzowki brzmiato:  ,qrowie pacjenta@spzzio.pl) do 20 sierpnia 2021 r.,
DZIECINSTWO, a nagrode za jej rozwigzanie wylosowata wezmq udziat w losowaniu nagréd ksigzkowych.

pani Anna Chmielewska. Za rozwigzanie .rebusu: Prosimy o podanie informacji kontaktowych, w tym
RADOSNA WIOSNA nagrode wylosowata pani Iwona  nimeru telefonu.

Jedrasik. Gratulujemy!

Q@QQQQQ 1. Wielofukcyjny gruczot wytwarzajgcy m.in. z6t¢ i enzymy
2. Ko$¢ budujgca sklepienie
czaszki
3. Jedna z trzech kosteczek
stuchowych

4. Inaczej puls

5. Krwinka biata po
grecku
6. Zwigzki chemiczne wydzielane
przez gruczoty
7. Uktad... — umozliwia wydalanie
zbednych substanciji
Q@QQQQQ 8. Btona chronigca ptuca
QQQQ@ 9. Potocznie nazywana szczekg dolng
10. Nasze serce ma cztery Q@QQQQQQ
11. Odgrywa kluczowq role
w tworzeniu wspomnieh
12. Ptyn ustrojowy, inaczej chtonka QQQQ

13. Przeprowadza komérke jajowq do
macicy

14. Centrum uktadu nerwowego

REBUS

Litery z zielonych pdl odgadnietych
wyrazéw przenie$ do zottych dolnych
kwadratéw. W ten sposdb utworzysz
gtéwne hasto. Mitej zabawy!
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AKTUALNOSCI

e,;Ng’rwﬂspr-cnmrny czy zdrowy -
~ tak samo = wartoSciowy!

Helena Stepien 5a, SP 209

v

Kaja Starowiejska 2c¢, SP 263

Ada tagodrzihska 1c, SP 68

IDROWIE PACIJENTA

KONKURS PLASTYCZNY ROZSTRZYGNIETY!

Redakcja kwartalnika ,,Zdrowie Pacjenta” ma przyjemnos$¢ poinfor-
mowadé, ze zorganizowany przez SPZZLO Warszawa-Zoliborz konkurs plasty-
czny NIEPELENOSPRAWNY CZY ZDROWY — TAK SAMO WARTOSCIOWY! zostat
rozstrzygniety. Kazdy uczestnik mogt zgtosi¢ jedng prace wykonang dowolng
technikg w formacie bloku rysunkowego. Zainteresowanie byto ogromne,
a uczestnicy — uczniowie Zzoliborsko-bielanskich szkét podstawowych —
wykazali sie réznorodnosciq styléw i podejscia do tematu.

Prace ocenialismy w kategoriach wiekowych, wyrdzniajgc rysunki charak-
teryzujgce sie kreatywnoscig i wyobraznig. Ponizej publikujemy petng liste
0s6b wyrdznionych oraz wybrane prace.

Atrakcyjne nagrody ufundowane przez Urzgd Miasta Stotecznego Warsza-
wy zostang wreczone podczas uroczysto$ci zakonczenia roku szkolnego.
Wszystkim laureatom gratulujemy i zyczymy dalszych sukceséw artystycznych!

LISTA LAUREATOW KONKURSU PLASTYCZNEGO

SP nr 53: Blanka Burzyriska Oa, Joanna Zembrzuska Oa, Izabela Zydlewska 0a,
Katarzyna Bujok 1a, Daria Wodzinska 1a, Aleksandra Boguradzka 1b, Nina
Walentynowicz 2b; SP nr 65: Zofia Zuk 2c, tucja Jozwicka 3a; SP nr é8: Ada
tagodzihska 1c, Antoni Jaremczak 3b, Lena Paluchowska 3c, Mateusz Dgb-
kowski 4c, Jakub Dgbkowski 7c; SP nr 80: Weronika Gierada 1b, Katarzyna
Gotebiewska Tb, Dominik Stowiak 1d, Zuzanna Komsta 2, Piotr Kalifski 2¢, Ewa
Mikotajczyk 2c; SP nr 133: Natalia Garcia Wotczecka 0j, Dominik Krukowski 1a,
Katarzyna Kotakowska 5d; SPS nr 155: Wiktoria Laszczka 1a, Dawid Poptawski 1a,
Piofr Worotniak 1a, Adam Winnicki 2b; SP nr 209: Anna Wasik 3c, Emilia Nara-
nowicz 5a, Helena Stepien 5a; SP nr 214: Jagoda Stasiaczek éb; SP nr 223: Ma-
teusz Gogol 5b; SP nr 247: Amanda Jurgielewicz 1b, Anna Lange 3b; SP nr 263:
Igor Dgbrowski 1c, Martyna Piska 1¢, tucja Marczewska 2, Kaja Starowiejska 2c,
Dobrawa Spiewak 2c, Hanna Frgczyk 2d, Lilianna Kopeé 6b, Julia Suwata 7a;
SP nr 267: Agata Lewandowska 1a, Antoni Wasilewski 1a, Wiktoria Drzewinska 1b,
Lilia Krupa 1b, Marysia Jasielska 1c, Gabriela Suszycka 1c, Hubert Olszynski 2b,
Roma Boguszewska 3a, Ania Nowicka 3a, Barbara Zidtkowska 3c, Zuzanna
Obszynska ée; SP nr 273: Lena Kosek 2, Sebastian Antolak 3b, Oskar Zasadzki 3b;
SP nr 289: Wiktor Stobodzian 1c; SP nr 293: Ignacy Poptonski 4a, Piotr Galato-
wicz 6b; SP nr 352: Maja Czech 4c, Amelia tochina 7c; SP nr 392: Hanna
Matosek 1a, Alan Czarny 2b, Patryk Kazubek éc.

[MiEPEL HosPoANNOLE
iceun Hiossnnigoihl

NIEPELNOSPRAN NY
€1y ZDROWY — TAK
SAHO WARTOSCIONY ¥

Amelia tochina 7c, SP 352 Anna Nowicka 3a, SP 267
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
228331471do 75
Rejestracja POZ dorosli 22 832 44 35
Rejestracja POZ dzieci 22 833 58 85
Rejestracja Specjalistyczna
22 833 58 80, 784 476 641
Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 864 01 84

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogélnej
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — calq dobe
poniedzialek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZINA
DLA DZIECI | MLODIIEZY

01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Rejestracja 22 839 47 36:
e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG — echo serca
Rejestracja 22 839 38 13:
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Psychologiczna
e Poradnia Logopedyczna
Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna

Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562
e Poradnia POZ (dorosli)
e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 561 57 77
Punkt pobran materiatu biologicznego
w kierunku SARS-CoV-2 532 725 439

Pracownia Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA FELINSKIEGO

01-513 Warszawa,
ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14
POZ (dorosli) 784 402 091
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
Poradnia Stomatologiczna
dla dzieci i dorostych
798 118 283

PRZYCHODNIA WRZECIONO

01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogolna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobrar krwi

PRZYCHODNIA LOMIANKI
05-092 tomianki, ul. Szpitalna é

Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Stomatologiczna 692 420 988
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacyjna
2275170 82
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogélna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci 22 633 06 08

e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne
i jamy brzusznej)

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

PRZYCHODNIA CONRADA
01-922 Warszawa, ul. Conrada 15
Rejestracja 22 663 21 54

e Poradnia POZ (dorosli)
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA ELBLASKA
01-737 Warszawa, ul. Elblgska 35

Rejestracja ogoélna 22 633 42 77
POZ 784 474 218
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66

e Poradnia POZ — dzieci i doro$li
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Centrum Zdrowia Psychicznego
- Poradnia Zdrowia Psychicznego
- Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Poradnia Geriatryczna
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KLAUDYNY
01-684 Warszawa, ul. Klaudyny 246B

Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Endokrynologiczna
e Poradnia Gastroenterologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Poradnia Pulmonologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Stomatologiczna dla Dzieci
i Mtodziezy 795 156 229

PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA
01-928 Warszawa, ul. Sieciechowska 4

Centrala: 22 561 57 60, 22 561 57 62,
22 561 57 72
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi




